








Celem	 skoku	 jest	 uzyskane	 jak	 najdłuższej	 odległości	 od	 progu	 skoczni,	
z	 zachowaniem	odpowiedniego	 stylu	 lotu	 i	 lądowania.	 Punkty	 otrzymuje	 się	













ko,	ale	 jednocześnie	należy	 im	zapewnić	możliwość	bezpiecznego	 lądowania	
przed	tzw.	linią	bezpieczeństwa.	Im	wyżej	położona	jest	belka	startowa,	tym	
większa	jest	początkowa	energia	potencjalna	grawitacji	skoczka	względem	po-
ziomu	 progu,	 zgodnie	 ze	wzorem:	Ep = mgh (m	 oznacza	masę	 zawodnika,	
h	odpowiada	wysokości	środka	ciężkości	skoczka	nad	progiem,	a	g	=	9,81	m/s2 
to	 wartość	 przyspieszenia	 ziemskiego).	 Podczas	 zjazdu	 energia	 potencjalna	
stopniowo	maleje,	ponieważ	zmniejsza	się	wysokość	środka	ciężkości	skocz-
ka	ponad	progiem.	Rośnie	natomiast	energia	kinetyczna:	Ek = ½ mv2	(gdzie	
v	oznacza	wartość	prędkości	zawodnika).	Gdyby	energia	potencjalna	była	cał-
kowicie	zamieniana	na	energię	kinetyczną,	to	prędkość	skoczka	przy	wyjściu	






















tak	 istotna	 jest	 prawidłowa	 synchronizacja	 zmian	 postawy	 zawodnika	w	 fa-
zie	wychodzenia	z	progu.	Skoczek	musi	zmienić	pozycję	ciała,	wyprostowując	
nogi	w	kolanach	i	układając	ciało	niemal	równolegle	do	nart.	Wymaga	to	dużej	































Siła	 ciężkości	 przyczynia	 się	 do	 skracania	 długości	 lotu.	W	 czasie	 zjazdu	
składowa	siły	 ciężkości	 prostopadła	do	podłoża	 jest	 równoważona	przez	 siłę	
reakcji	 podłoża,	 a	 zawodnik	 pozostaje	 w	 kontakcie	 z	 nawierzchnią	 skoczni.	
W	fazie	lotu	siła	reakcji	podłoża	znika	i	cała	siła	ciężkości	powoduje	ruch	przy-



























































Ostatnią	 fazą	 skoku	 jest	 lądowanie.	 Aby	 zamortyzować	 uderzenie	 o	 na-
wierzchnię	i	utrzymać	równowagę,	zawodnik	przyjmuje	charakterystyczną	po-
zycję	zwaną	wypadem	lub	telemarkiem.	Skoczek	pochyla	się	lekko	do	przodu,	
wyciągając	ramiona	na	boki	i	uginając	nogi	w	kolanach.	Jedna	noga	wysunięta	
jest	nieco	do	przodu	tak,	aby	podudzie	było	ustawione	prostopadle	do	podło-
ża.	Natomiast	narty	powinny	być	ułożone	jak	najbardziej	równolegle	do	siebie	
i	tak,	aby	odległość	między	nimi	nie	była	zbyt	duża.	Podobnie	jak	przy	wyjściu	
z	progu,	zmiana	pozycji	ciała	przy	przejściu	z	fazy	lotu	do	fazy	lądowania	wy-
maga	bardzo	dobrej	synchronizacji	ruchów.	A	w	momencie,	kiedy	narty	doty-
kają	podłoża,	zawodnik	musi	być	przygotowany	na	szybkie	skompensowanie	
wszelkich	niedokładności	w	ustawieniu	ciała,	żeby	uniknąć	upadku.
Rys.	4.	Lądowanie	z	telemarkiem	(źródło:	Wikimedia)
Obserwując	loty	skoczków	możemy	podziwiać	w	jak	spektakularny	sposób	
zawodnicy	wykorzystują	prawa	fizyki,	by	zachwycać	nas,	widzów,	imponująco	
długimi	skokami.	Mam	nadzieję,	że	zachęciłam	Cię,	drogi	Czytelniku	do	jeszcze	
bardziej	uważnego	przyglądania	się	zawodnikom	na	skoczni	podczas	następnej	
transmisji	z	zawodów.	Może	obserwując	pozycję	skoczka	przy	wyjściu	z	progu	
i	podczas	lotu	uda	Ci	się	przewidzieć,	jak	daleki	będzie	jego	skok?	
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